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Latar Belakang : Lansia merupakan tahapan paling akhir perjalanan dari 
kehidupan seluruh umat manusia didalam masa ini para lansia akan 
mengalami proses penuaan atau bisa juga disebut aging yang merupakan 
suatu proses yang hebat sebagai akibat dari perubahan-perubahan sel, 
fisiologis, dan psikologis. Jumlah  lansia diseluruh dunia saat ini 
diperkirakan ada 500 juta dengan usia rata-rata 60 tahun dan diperkirakan 
pada tahun 2025 akan mencapai 1,2 milyar lansia. Jumlah penduduk lansia 
di DI Yogyakarta dengan jumlah lansia 448.223 orang diperkirakan pada 
tahun 2025 lansia akan mencapai 4,5 juta orang. hasil studi pendahuluan 
terdapat 126 lansia tersebut dibagi menjadi 13 wisma, dan dari 126 lansia 
juga ada 2 lansia yang di ruang isolasi. Sedangkan berdasarkan hasil 
wawancara dengan 12 lansia, dan lansia yang mengalami stres berjumlah 8 
lansia di bpstw Abiyoso Yogyakarta. 
Tujuan Penelitian : Tujuan penelitian ini adalah  untuk mengetahui 
pengaruh pendidikan kesehatan lansia tentang tehnik relaksasi di Balai 
Pelayanan Trensa Werdha Abiyoso, Kaliurang, Sleman, Yogyakarta dengan 
penurunan tingkat stres pada lansia. 
Metode Penelitian : Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen 
dengan two group pre and post test design. rancangan penelitian ini, terdapat 
kelompok kontrol dan kelompok intervensi yang dilakukan pretest dan 
posttest. Populasi dalam penelitian ini terdapat 56 lansia. Sampel yang 
digunakan yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 46 responden kemudin 
dengan menggunakan simple random sampling. 
Hasil : Ada pengaruh dari pemberian pendidikan kesehatan teknik relaksasi 
otot progresif terhadap tingkat stres dari data pre dan posttest pada 
kelompok intervensi dengan nilai p-value 0,000, sedangkan dikelompok 
kontrol terdapat perubahan lebih parah dengan nilai p-value 0,317.  
Kesimpulan : Ada pengaruh dari pemberian pendidikan kesehatan tehnik 
relaksasi otot progresif terhadap tingkat stress pada lansia di bpstw Abiyoso 
Yogyakarta.  
Kata Kunci : Relaksasi Otot Progresif, Stres, Lansia  
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Effect of Health Relaxation Techniques (Progressive Muscle Relaxation) 
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  ABSTRACT 
Background: Elderly is the final stage of the journey of life of all mankind in this 
age of the elderly will experience the aging process, Aging is a process that is great 
as a result of changes in the cells, physiological, and psychological. The number of 
elderly in the world today there are an estimated 500 million with an average age 
of 60 years and is expected in 2025 will reach 1.2 billion elderly. The elderly 
population in Yogyakarta with 448 223 the number of elderly people is expected in 
2025 will reach 4.5 million elderly people. Preliminary study results are 126 elderly 
were divided into 13 homestead, and 126 elderly people are also 2 elderly in the 
isolation room. Meanwhile, based on interviews with 12 elderly, 
Research purposes: The purpose of this study was to determine the effect of the 
elderly health education about relaxation techniques in Trensa Abiyoso Elderly 
Care Centers, Kaliurang, Sleman, Yogyakarta with a decrease in the level of stress 
in the elderly. 
Research methods: This research is an experimental study with two group pre and 
post test design. This study design, there is a control group and intervention group 
pretest and posttest. The population in this study there were 56 elderly. The sample 
used that meet the inclusion criteria as much as 46 respondents and then by using 
simple random sampling. 
Results: There is an effect of the provision of health education to the progressive 
muscle relaxation techniques stress level of the data pre and posttest in the 
intervention group with a p-value of 0.000, while the controls are grouped more 
severe changes, with p-value of 0.317. 
Conclusion: There is an effect of the provision of health education progressive 
muscle relaxation techniques on the level of stress in the elderly in BPSTW Abiyoso 
Yogyakarta.Keywords: Progressive Muscle Relaxation, Stress, Elderly 
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A. Latar Belakang 
      Lansia adalah orang akan mengalami proses penuaan atau aging, 
dimana lansia (lanjut usia) itu merupakan tahapan paling akhir perjalanan 
dari kehidupan seluruh umat manusia, dimasa ini umat manusia yang sudah 
memasuki masa lansia akan mengalami suatu proses yang hebat sebagai 
akibat dari perubahan-perubahan sel, fisiologis, dan psikologis. Proses 
penuaan berjalan pada manusia yang telah memasuki usia lanjut yaitu 60-
90 tahun (1). 
      Perkembangan lansia didunia sendiri selalu meningkat pada setiap 
tahunnya, World Health Organization (WHO) menyampaikan bahwa 
Jumlah  lansia diseluruh dunia saat ini diperkirakan ada 500 juta lebih 
dengan usia rata-rata 60 tahun dan diperkirakan pada tahun 2025 akan 
mencapai 1,2 milyar (3). 
      Penduduk lansia di asia tenggara sendiri pada tahun 2010 mencapai 
9,77%, sedangkan di Indonesia sendiri jumlah lansia mencapai 11,34%. 
Perkembanga-perkembangan lansia di Indonesia khususnya sangat butuh 
diperhatikan, karena jumlah lansianya selalu bertambah disetiap tahunnya. 
Sensus penduduk pada tahun 2010 secara umum jumlah lansia di Indonesia 
sejumlah 18.04 juta orang dari semua jumlah penduduk di Indonesia sendiri. 






















orang dan lansia berjenis kelamin laki-laki 8,29 juta orang. Pada tahun 2015 
jumlah lansia 8,5 % dari penduduk di Indonesia. Jumlah penduduk lansia di 
DI Yogyakarta dengan jumlah lansia 448.223 orang dari keseluruhan 
penduduk di DI Yogyakarta, yang terbagi menjadi, lansia yang berjenis 
kelamin perempuan dengan jumlah 249.784 orang dan jumlah lansia 
berjenis kelamin laki-laki berjumlah 198.439 orang. Di tahun 2015 jumlah 
lansia 13,4% dari jumlah penduduk di Indonesia. Di DI Yogyakarta jumlah 
penduduk lansia sebanyak 3,2 juta pada tahun 2010 dan di perkirakan bahwa 
akan mencapai 4,5 juta lansia pada tahun 2025 (4). 
      Seiring bertambahnya lansia yang selalu meningkat disetiap tahunnya, 
maka akan menjadi acuan atau sebagai upaya untuk menyelesaikan 
masalah-masalah yang terjadi pada lansia dan mempertahankan derajat atau 
status kesehatan lansia dalam proses penuaannya (5). 
      Stres adalah salah satu bentuk keadaan kejiwaan dan fisik seseorang, 
stres juga telah terbukti membawa kerugian yang sangat berarti untuk orang 
yang menderitanya. Stres telah terbukti mempengaruhi fisiologis dari sistem 
utama yaitu sistem otonom dan kekebalan tubuh, pelatihan relaksasi adalah 
salah satu upaya untuk mengurangi stres, keterampilan relaksasi sangatlah 
berguna untuk mengembangkan kemampuan tetap tenang atau menghindari 
dari stres dan keadaan rileks juga dapat membuat seseorang lebih terkendali 
(6). 
      Aktivitas fisik adalah salah satu mekanisme untuk menangani keadaan 






















terjadi pada lansia yang diakibatkan dari proses perubahan-perubahan yang 
alami dari lansia, aktifitas tersebut akan membantu tubuh tetap segar karena 
dapat melatih tulang tetap kuat (7). 
      Dari hasil studi pendahuluan pada tanggal 9 Februari 2017 didapatkan 
hasil jumlah lansia di Balai Pelayanan Tresna Werdha Abiyoso Kaliurang 
Sleman Yogyakarta yaitu sebayank 126 lansia dengan jumlah lansia berjenis 
kelamin laki-laki sebanyak 39 orang dan lansia yang berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 87 orang. Setelah di wawancarai beberapa lansia di 
BPSTW Abiyoso, dan masalah yang sering terjadi disana yaitu ada beberapa 
lansia yang sering menyendiri, ada juga yang tertekan karena lingkungan 
yang memandang status berbeda agama, bahkan ada 2 lansia suami istri 
yang sudah beberapa kali nekat untuk kabur dari BPSTW karena tidak tahan 
dan ingin bertemu anak dan cucu. Dari 126 lansia tersebut dibagi menjadi 
13 wisma, dan dari 126 lansia juga ada 2 lansia yang di ruang isolasi. 
Sedangkan berdasarkan hasil wawancara dengan 12 lansia, dan lansia yang 
mengalami stres berjumlah 8 lansia di Balai Pelayanan Tresna Werdha 
Abiyoso Kaliurang Sleman Yogyakarta. 
      Berdasarkan latar belakang diatas maka penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian tentang pengaruh pendidikan kesehatan tentang 
tehnik relaksasi (progressive muscle relaxation) terhadap tingkat stres pada 
























B. Rumusan Masalah 
“Mengetahui pengaruh dari pendidikan kesehatan tentang tehnik relaksasi 
(Progressive Muscle Relaxatation) terhadap tingkat stres pada lansia di 
BPSTW Abiyoso Kaliurang Sleman Yogyakarta ” ? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum  
Tujuan penelitian ini adalah  untuk mengetahui pengaruh pendidikan 
kesehatan lansia tentang tehnik relaksasi di Balai Pelayanan Trensa 
Werdha Abiyoso, Kaliurang, Sleman, Yogyakarta dengan penurunan 
tingkat stres pada lansia. 
2. Tujuan Khusus  
a. Mengetahui karakteristik responden : usia, dan jenis kelamin. 
b. Mengetahui tingkat stres yang dialami lansia di Balai Pelayanan 
Tresna Werdha Abiyoso, Kaliurang, Sleman, Yogyakarta. 
c. Mengetahui keefektifan pemberian pendidikan kesehatan tehnik 
relaksasi pada lansia di Balai Pelayanan Tresna Werdha Abiyoso, 


























D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis  
Hasil penelitian ini menjadi tambahan pembelajaran khususnya 
dalam ilmu keperawatan gerontik, terutama tentang pengaruh 
pendidikan kesehatan tehnik relaksasi otot progresif terhadap tingkat 
stres pada lansia. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi dinas sosial yang menaungi sebuah Balai Pelayanan Tresna 
Werdha Abiyoso dalam memperhatikan lagi kinerja para pemberi 
pelayanan kesehatan terhadap lansia. 
b. Bagi para perawat atau staf  yang bekerja dan para pengasuh lansia, 
yaitu dengan hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi panduan 
atau contoh untuk kedepannya dalam hal memberikan pendidikan 
kesehatan kepada para lansia untuk mengatasi stres pada lansia. 
c. Bagi lansia yang di Balai Pelayanan Tresna Werdha Abiyoso, 
Kaliurang, Sleman, Yogyakarta diharapkan dapat mengatasi 
stresnya dengan lebih memperhatikan kesehatan mereka. 
d. Bagi peneliti, penelitian ini dapat dijadikan bahan tambahan 














































Senam Otak (Brain 
Gym) Berpengaruh 
Terhadap Tingkat Stres 
pada Anak Usia 
Sekolah Kelas V di Sd 




Jenis penelitian quasi 
experiment, one group 
pre and post design. 
Dan menggunakan uji 
statistic Wilcoxon. 
Ada pengaruh senam 
otak (brain gym) 
terhadap tingkat stres 
sebelum dan sesudah 
perlakuan pada anak 
kelas V di SD Negeri 
Pokoh 1 Wedomartani 
Ngemplak Sleman 
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Perbedaan yaitu di 
vaiabel bebasnya 
senam otak (brain 






2. Indriana Bil 
Resti 
(2014) 
Teknik Relaksasi Otot 
Progresif Untuk 
Mengurangi Stres Pada 
Penderita Asma 
Metode penelitian 
menggunakan  self 





Dari hasil penelitian 
didapatkan bahwa 
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